Kaassoltuvus

Suhtesoltuvus, kus inimene klammerdub mittetoimivasse suhtesse:

naine hoiab kinni oma vagivaldsest ja vastutustundetust mehest

isa ehitab oma elu Ules poja saavutustele,

ema taidab oma paevi vaid kaitumishairega lapse eest hoolitsemisega

ja unustab iseenda sootuks. Ka selliste ebafunktsionaalsete suhete
puhul kannatab oluliselt inimese enesetunne ja kaitumine, tema

maailmatajumine saab moonutatud.



Kaassoltuvus

Kaassoltuvuse all kannatavad:

 alkohoolikute ja narkomaanide abikaasad

* emotsionaalse voi vaimupuudega isikute lahedased
e kroonilise haigega koos elavad inimesed

e kaitumishairetega laste vanemad

 teatud elukutsete esindajad (meditsiinided, sotsiaaltdootajad,
terapeudid)



Kaassoltuvus

Kaassoltlastel on tungiv vajadus (Tommy
Hellsten):

*Omada probleemset inimest oma elus

*Haarata ohjad ja hakata kaassoltlase elu
juhtima

*Saada vastuarmastust



Kaassoltuvus

* Janet G. Woititz kirjutab kogumikus ,,Kaassoltuvus — kasvav
probleem®:

,Keemiline soltlane tuimestab oma tundeid, samas kui see, kes on tema
kdrval ja ise aineid ei kuritarvita, on valust kdveras ja tema ainsaks

kergenduseks on raev ja ajutised unistused®.



Kaassoltuvus
Kaassoltuvusliku suhte puhul:

e vOib tunduda, et tegu on ennastsalgava ja endast kdike andva
armastusega

* tegelikult on armastusest asi kaugel

* Inimene salgab ennast, sest sugaval sidames on hirm, et muidu
jaetakse ta maha



Kaassoltuvus

Koiki kaassoltlasi seovad teatud jooned:

* Madal enesehinnang

* Pidev enese kritiseerimine

* Pidev hirm vigu teha

* Ei usu, et voiksid teistele inimestele meeldida sellisena, nagu nad on.
* Enese vajaduste hlilgamine

* Enese tahelepanuta jatmine ning teistele jaagitult pihendumine

* Ei oska 6elda ,ei” ja seetdottu vaevleb ta nii kodus kui t66l suure kohustuste
koorma all

e Usub, et temal lasub vastutus teiste inimeste elu ja dnne eest.



Kaassoltlane

Kuidas aidata?

* keeruline ausalt ja avatult suhelda

* ei valjenda oma tundeid

* enamasti ta ei teagi, mida tunneb, sest on ennast nii kaua tagasi hoidnud.
e ,Ma saan hakkama, ma pean vastu“

* See, millisena ta teistele paistab, on kaassoltlasele peaaegu elu ja surma
kisimus!

* Tahab kontrollida teiste inimeste motteid ja tundeid.

* Kurdab emotsionaalse ahistamise lle, kuid on ise sageli see, kes oma
abituse ja stldistamise abil reeglid kehtestab ja niite tombab.



Kaassoltuvus

Psuuhilised ja fuusilised vaevused:

* sageli alkoholi-, uimasti- voi s66gisoltlane
* pidev stress

e peavalu, sidame pekslemine, iiveldus jm.



Kaassoltuvus

Kaassoltuvuse pohjused (Tommy Hellsten):
* Alkohoolikute perest tulnud lapsed

* VVagivaldses peres kasvanud lapsed

e Lapsepodlves ei suutnud uks voi mdlemad vanemad meid armastada
ega emotsionaalset tuge pakkuda, sest nad olid iseendaga hadas.

e Autoritaarse vanema korval kasvanud laps, pidev enesetdestamise
vajadus

 Laps, kes pole tundnud piisavalt hoolt ja armastust, kes on pidanud
varakult vastutuse enda olule votma.




Kaassoltuvus

Kaassoltuvusest vabanemine
* Probleemi tunnistamine

 Opi ennast austama, oma soove ja vajadusi teadvustama ning
valjendama

* Ara tegele sellega, et teisi inimesi dnnelikuks muuta

* Plhenda kogu energia enda hingerahule, heaolule ja oma dnneliku
elu Ulesehitamisele

* LOopeta kaassdltlase suudistamine ja vota endale vastutus oma elu ja
onne eest



Kaassoltuvus

* Melody Beattie ,,Siis, kui me ei suuda |6petada kellestki voi millestki
motlemist, raakimist voi kellegi voi millegi parast muretsemist. Siis,
kui emotsioonid massavad ja keevad Ule ning tunneme, et me lihtsalt
peame midagi ette votma, sest ei suuda olukorda enam minutitki
taluda. Siis, kui ripume justkui Uheainsa niidikese otsas ja seegi on iga
hetk katkemas. Siis, kui me ei suuda enam elada probleemset elu,
mida oleme puldnud elada. Siis on dige aeg lahti lastal!” Ja sulle jaab
alles kdige olulisem — enesekindel ja ennast armastav sina ise.



